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VISUOMENES SVEIKATA

Publicum sanitgs

»TUK tuk, sirdele”: prevencija
prasideda mokyklos suole

Devyneriy mety jdirbis, daugiau nei 8 tukstanciai apmokyty moksleiviy ir dvideSimt septynios
iSvykos per sezong — tokia statistika didziuojasi programos ,Tuk tuk, Sirdele, buk sveika’
organizatoriai. Svietéjiska programa sostinés mokyklose vykdo Lietuvos intensyviosios kar-
diologijos ir skubiosios medicinos asociacija (LIKSMA), o pamokas veda jauni medikai — gy-
dytojai, rezidentai ir studentai, kuriems tai ne tik misija, bet ir vertinga patirtis.
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Viktorinose apie gaivinima dalyvavo 574 mokiniai.

RASA KASPERAVICIUTE-MARTUSEVICIENE

Aiskina linksmai ir
suprantamai

,JIsivaizduokite virtuvés kriaukle.
Jei kasdien i ja pilsite riebalus, vieng
dieng ji uzsikis ir teks kviesti san-
technika. Su kraujagyslémis tas pat -
neprizitirésite, uzsikis ir teks kviesti
medikus®, - Vilniaus moksleiviams
aiSkina gydytoja kardiologé Aisté Pil-
kiené. Mokiniai sukliista - toks paly-
ginimas jiems suprantamas.

Tai - pirmoji i$ trijy progra-
mos ,,Tuk tuk, Sirdele, bk svei-

ka“ daliy: paskaita apie Sirdj ir
kraujagysles. A.Pilkiené progra-
moje dalyvauja SeSerius metus
ir sako, kad nuolat ieSko biuduy
sudétingus dalykus paaiskinti
paprastai.

,Pasakoju apie kelininka, ku-
ris priziari kelig - lygiai taip
pat mes turime prizitréti savo
kraujagysles. Jei tas kelininkas
riiko, jam nelieka laiko apZitréti
kelio. Jei jam didelis spaudimas
- skauda galva, negali dirbti.
Jei nutukes - negali pasilenkti.
Bet kuriuo atveju kelias apaugs
kriimais ir automobilis nebe-

+PREVENCIJA PRASIDEDA NUO JAUNIMO*

Prof. habil. dr.
PRANAS SERPYTIS

- Profesoriau, kaip gimeé Sios pro-
gramos idéja?

- Prie§ daugelj mety dalyvavau
prestiziniuose, kasmet vykstan-
Ciuose garsaus kardiologo Valenti-
no Fusterio seminaruose Niujorke.
Batent ten iSgirdau mintj, kuri tapo
Sios programos pagrindu: preven-
cijg reikia pradéti nuo jauny Zmo-
niy. Placigja prasme ji prasideda
Seimose, bet mokyklose jau gali-

me diegti maitinimosi ir Sirdies ligy
prevencijos pagrindus. Kadangi
kuruoju ir skubios medicinos sritj,
prijungiau gaivinimo bei pirmosios
pagalbos mokymus. Dziaugiuosi,
kad viskas sutapo — Siemet isleis-
tose Europos gaivinimo tarybos
gairése daug démesio skiriama bu-
tent mokymams ir bdtent jaunimui.
DzZiaugiuosi, kad jau daug mety
bendradarbiaujame su Vilniaus
miesto savivaldybe, todél progra-
ma sékmingai gyvuoja.

- Per devynerius metus - ar paste-
bite poky¢iy?

- 1§ pradziy mokiniai j paskaitas
ziurédavo skeptiskiau, dabar po-
ziuris kur kas geresnis. Svarbu, kad
i mokymus jtraukiame ir jaunus
kolegas rezidentus — jie vaziuoja,
moko, kartu stebime tendencijas.
Tikrai galima sakyti, kad Zmonés
vis labiau ripinasi sveikata.

Misy tikslas - kad vaikai tapty
sveiko gyvenimo budo ambasado-
riais: skleisty zinias savo Seimose,
tarp draugy. Siekiame samonin-
gesnés ir sveikesnés visuomenés.

pravaziuos - lygiai taip pat ir su
kraujagyslémis®, - aiskina A.Pil-
kiené.

Jaunoji mediké pasitelkia ne
tik vaizdingus palyginimus, bet ir
vizualine medZiaga - mokiniams
rodomi koronarografijos vaizdai,
kuriuose jie patys ieSko uzsikim-
Susios kraujagyslés.

Anot  A.Pilkienés, mokiniai
nustemba isSgirde, kad net astuo-
niasdeSimties procenty ankstyvy
Sirdies ligy galima iSvengti tiesiog
sveikai gyvenant.

,Sirdies ir kraujagysliy ligos - tai
gyvensenos ligos. Kai pas mus atei-
na penkiasdeSimtmetis pacientas,
kuriam visa gyvenima neriipéjo,
ka valgo, priversti jj keistis labai
sunku. O vaikai dar tik formuoja
jprocius - jiems galima parodyti,
kad lifto vietoje laiptu pasirinki-
mas ar vienas energinis gérimas
per dieng turi pasekmiy“, - sako
gydytoja.

Paskaita baigiasi viktorina ,,Ka-
hoot“, kurioje greiciausiai ir tei-
singiausiai atsake mokiniai laimi
prizus - iSmaniuosius laikrodzius,
kamuolius, sportine aprangg. ,,Kai
po paskaitos zaidziame viktorina,
rezultatai bina tikrai geri - bent
jau trumpalaikéje perspektyvoje
informacija jsisavinta“, - Sypsosi
A.Pilkiené.

Kai gaivinti nebaisu

Antroji programos dalis - gaivi-
nimo mokymai. Mokiniai dirba su
manekenais, mokosi taisyklingai
spausti kriitine, jveikia pirmaja
baime - o jeigu padarysiu ka nors
ne taip? Kai Zinai, ka daryti, pasi-
ryzti gelbéti Zzmogaus gyvybe len-
gviau.

Traky Vokés gimnazijos bio-
logijos mokytoja metodininké
Agné Avizieniené pasakoja, kad
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Programos ,Tuk tuk, sirdele, buk sveika“ veiklose siemet dalyvavo 959 moksleiviai.
Mankstose — daugiau nei 700, kiino sudéties matavimuose — daugiau nei 500.

atvyke medikai stebéjosi: ,,Vaikai
mandagis, dragsiai klausinéja,
daug zino. O kai atéjo gaivinimo
dalis, visiems pavyko i§ pirmo
karto. Gydytojai net klausé, ar
mes turéjome kokius specialius
mokymus. “

Pamokose dalyvavo 120 gim-
nazijos mokiniy - devintokai, de-
Simtokai ir dvyliktokai. ,Visi liko
patenkinti - ir vaikai, ir sveikatos
specialistai“, - Sypsosi A.AviZie-
niené.

DidZiausio susidoméjimo gai-
vinimo pamoka susilauké A.Vie-
nuolio progimnazijoje. ,Misuy
mokykloje yra nemazai jaunujy
Sauliy - jiems pirmoji pagalba
ypac aktuali. Mokiniai jau buvo
§i ta mokesi, tai galéjo palyginti,
pasitikrinti Zinias, pamatyti, ar
viska daro teisingai“, - pasakoja
progimnazijos sveikatos prieziii-
ros specialisté Danuté KirSinie-
né. Programoje, anot jos, dalyva-
vo 109 astuntokai.

Svarstyklés ir jausmai

Trecioji programos dalis suké-
1é daugiausiai emocijy - tai kiino
sudéties matavimai. Mokiniai lipo
ant specialaus analizatoriaus, ku-
ris nustaté kiino masés indeksa,
raumeny ir riebaly procenta, skys-
¢iy kiekj organizme, bazinj kalori-
ju poreikj.

»,Jdomiausia buvo sportuojan-
tiems vaikams - jie noréjo Zinoti,
kiek raumeny priaugo, kaip jie
pasiskirste po kiing, kaip maitin-
tis, teiravosi net apie hormonus ir
papildus. Kitiems svarbiau tiesiog
atkreipti démesj i savo sveikata“, -
pasakoja matavimy koordinatoré
Julija Svobonaité.

Pasnekové pasakoja, kad atmos-
fera matavimy metu skyrési: vieni
mokiniai atvirai dalijosi rezulta-

PROJEKTAS SKAICIAIS

Programag ,Tuk tuk, Sirdele, buk
sveika“ finansuoja Vilniaus miesto
savivaldybé Visuomenés sveikatos
rémimo specialiosios programos
léSomis. Finansavimas per devyne-
rius metus augo — nuo 6 tukstan-
¢iy eury 2017-aisiais iki beveik 13
tukstanciy Siemet.

Programos tikslas — supazindinti
moksleivius su Sirdies ir kraujagys-
liy, nervy sistemos ligomis, cukriniu
diabetu, onkologinémis ligomis ir jy
prevencija, ugdyti sveikos gyvense-
nos jprocius, iSmokyti atlikti pradinj
gaivinima ir naudotis automatiniu
iSoriniu defibriliatoriumi (AID).

Siemet programos veiklose
dalyvavo 959 moksleiviai.
Mankstose — daugiau nei 700, kuno
sudéties matavimuose — daugiau
nei 500. Viktorinose apie gaivinima
dalyvavo 574 mokiniai. Mokykloms
iSdalinta apie 700 edukaciniy
knygeliy, sukurti du nauji plakatai
apie nervy sistemos ir onkologines
ligas.

Anketinés apklausos rodo, kad po
paskaity iSaugo mokiniy ziniy lygis
apie Sirdies ir kraujagysliy, nervy
sistemos ligas, pradinj gaivinima
ir AID naudojima. Moksleiviai jgijo
naujy fizinio aktyvumo jgtdziy, pa-
gerino sveikatos rastingumo kom-
petencijg. Patys dalyviai programa
vertina labai teigiamai - ji jiems
aktuali ir reikalinga. Visa mokomoji
medziaga pasiekiama asociacijos
svetainéje www.cardem.lt.

tais, lygino, juokavo, kiti buvo
uzdaresni ir nenoréjo, kad kas
matyty.

Traky Vokés gimnazijos mo-
kytoja A.AviZieniené matavimus
nusprendé organizuoti uzdaroje
patalpoje, po du mokinius. ,Taip
vaikai turéjo daugiau privatumo,
todél jautési drasiau klausinédami
apie kino rodiklius, mityba“, - pa-
sakoja ji.

Kartojimas — mokslo motina

Paprastai sveikatos edukacija
mokyklose apsiriboja viena pas-
kaita. ,, Tuk tuk Sirdele® veikia ki-
taip - LIKSMA komanda kiekvie-
noje mokykloje apsilanké po tris
kartus. Devynios mokyklos per
sezong, dvideSimt septynios i§vy-
kos.

,Vienam kartui visko biity per
daug - vaikai pavargsta ir infor-
macijos nejsisavina. O dabar po
kiekvieno susitikimo jie griZta su
naujomis Ziniomis ir jspudziais:
vieng karta jstrigo viena mintis ar
veikla, kita - kita“, - sako A.Vie-
nuolio progimnazijos atstové D.
KirSiniené.

Kardiologé A.Pilkiené tiki ilga-
laikiu poveikiu: ,,Zitiriu j jaunesne
kartg - jie tikrai sveikesni, geriau
atrodo nei misy tévai biidami
tokio amziaus. Manau, kad tai
ilgametés edukacijos rezultatas -
lasas po laso, ir kas nors keiciasi.
Be to, vaikai tampa zinios nesé-
jais - grizta namo, pasakoja té-
vams, seneliams. Zinoma, gal ne
viskas iSlieka mokiniy atmintyje,
bet sékla paséjame.“

Sveikatos specialistai sutin-
ka, kad Zinias apie gaivinima,
pirmaja pagalbg ir Sirdies ligy
prevencija pravartu atnaujinti
kasmet - ir ne tik vaikams, bet ir
suaugusiems. m



